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ホウレンソウの簡単和風グラタンホウレンソウの簡単和風グラタン

市地域活動栄養士会

■作り方
①  ホウレンソウは３㎝長さに切り、ニンジンは千切りにする。熱湯で、

ホウレンソウ、ニンジンを一緒にゆで、水気をしぼる。
②  ナガイモをすりおろす。
③  グラタン皿に、①を盛り、②とピザ用チーズをのせる。
④  180℃のオーブンまたはトースターで、チーズに焦げ目がつくまで焼く。
⑤ 食べる時に、麺つゆまたはポン酢をかける。

ホウレンソウ……………… 240g
ニンジン………………………40g
ナガイモ…………………… 160g

ピザ用チーズ…………………60g
お好みで
めんつゆ、ポン酢など

■材料（４人分）

熱量
88㎉

（1人分）

　ホワイトソースを作る手間を省き、
混ぜて、焼くだけの時短&簡単な１品
です。白菜や小松菜でも作れます。
　野菜を毎食、食べましょう!!

えたじまんレシピ→

毎月 19日は食育の日
家族そろっていただきます !!

江田島市食育キャラクター
「もりもりぼうや」

慢性腎臓病講座を開催します
問 保健医療課☎0823-43-1639

問 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
０
８
２
３
（
43
）
１
６
４
０

え
た
じ
ま

え
た
じ
ま
ん
の
つ
ど
い
通
信

～
に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
～

　
　
　
　
（
龍
和
ド
ー
ム　
毎
週
土
曜
日　
午
後
２
時
～
）

Vol.68

そ
の
当
時
の
思
い
出
話
に
花
が
咲
き
ま

そ
の
当
時
の
思
い
出
話
に
花
が
咲
き
ま

す
。
す
べ
て
体
操
が
終
わ
る
と
、
ピ
ア

す
。
す
べ
て
体
操
が
終
わ
る
と
、
ピ
ア

ノ
の
生
演
奏
で
イ
ン
ト
ロ
ク
イ
ズ
が
始

ノ
の
生
演
奏
で
イ
ン
ト
ロ
ク
イ
ズ
が
始

ま
り
、
イ
ン
ト
ロ
ク
イ
ズ
の
答
え
の
曲

ま
り
、
イ
ン
ト
ロ
ク
イ
ズ
の
答
え
の
曲

は
伴
奏
に
合
わ
せ
て
み
ん
な
で
歌
い
ま

は
伴
奏
に
合
わ
せ
て
み
ん
な
で
歌
い
ま

す
。
時
に
は
手
話
を
交
え
て
歌
う
こ
と

す
。
時
に
は
手
話
を
交
え
て
歌
う
こ
と

も
あ
り
、
脳
の
活
性
化
に
も
よ
く
、
簡

も
あ
り
、
脳
の
活
性
化
に
も
よ
く
、
簡

単
な
手
話
を
覚
え
る
方
も
い
ま
し
た
。

単
な
手
話
を
覚
え
る
方
も
い
ま
し
た
。

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
の
活
動
の
特
徴
は
、

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
の
活
動
の
特
徴
は
、

百
歳
体
操
だ
け
で
な
く
音
楽
を
楽
し
む

百
歳
体
操
だ
け
で
な
く
音
楽
を
楽
し
む

こ
と
で
す
。
取
材
当
日
は
ク
リ
ス
マ
ス

こ
と
で
す
。
取
材
当
日
は
ク
リ
ス
マ
ス

が
近
く
、
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ベ
ル
で
「
き

が
近
く
、
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ベ
ル
で
「
き

よ
し
こ
の
夜
」
を
演
奏
し
ド
ー
ム
内
は

よ
し
こ
の
夜
」
を
演
奏
し
ド
ー
ム
内
は

素
敵
な
音
色
に
包
ま
れ
ま
し
た
。
こ
れ

素
敵
な
音
色
に
包
ま
れ
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
も
体
操
を
し
て
体
力
を
つ
け
、
音

か
ら
も
体
操
を
し
て
体
力
を
つ
け
、
音

楽
を
楽
し
み
元
気
に
笑
顔
で
出
会
え
る

楽
を
楽
し
み
元
気
に
笑
顔
で
出
会
え
る

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
で
あ
り
た
い
で
す
。

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
で
あ
り
た
い
で
す
。

　

飛
渡
瀬
の
住
宅
街
に
人
目
を
ひ
く

　

飛
渡
瀬
の
住
宅
街
に
人
目
を
ひ
く

ド
ー
ム
型
を
し
た
建
物
、「
龍
和

ド
ー
ム
型
を
し
た
建
物
、「
龍
和((

り
ょ
り
ょ

う
わ
う
わ))

ド
ー
ム
」
で
活
動
を
し
て
い
る

ド
ー
ム
」
で
活
動
を
し
て
い
る

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
。
２
０
２
０
年

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
会
。
２
０
２
０
年((

令令

和
２
年

和
２
年))

２
月
２
月
2222
日
午
後
２
時
の
「
２

日
午
後
２
時
の
「
２

((

に
ゃ
ん

に
ゃ
ん))

」
が
７
つ
そ
ろ
う
日
時
に
結

」
が
７
つ
そ
ろ
う
日
時
に
結

成
し
た
こ
と
が
、
グ
ル
ー
プ
名
の
由
来

成
し
た
こ
と
が
、
グ
ル
ー
プ
名
の
由
来

で
す
。
猫
の
人
形
が
出
迎
え
た
り
、ド
ー

で
す
。
猫
の
人
形
が
出
迎
え
た
り
、ド
ー

ム
の
ど
こ
か
に
顔
を
出
し
た
り
、
隠
れ

ム
の
ど
こ
か
に
顔
を
出
し
た
り
、
隠
れ

て
い
る
猫
を
探
す
の
が
楽
し
み
の
一
つ

て
い
る
猫
を
探
す
の
が
楽
し
み
の
一
つ

と
言
う
方
も
お
ら
れ
ま
す
。

と
言
う
方
も
お
ら
れ
ま
す
。

　

い
き
い
き
百
歳
体
操
を
始
め
る
前
に

　

い
き
い
き
百
歳
体
操
を
始
め
る
前
に

は
、
楽
し
い
脳
ト
レ
タ
イ
ム
。
今
日
は

は
、
楽
し
い
脳
ト
レ
タ
イ
ム
。
今
日
は

何
の
日
か
、
代
表
者
が
そ
の
日
に
ち
な

何
の
日
か
、
代
表
者
が
そ
の
日
に
ち
な

ん
だ
ク
イ
ズ
を
テ
レ
ビ
に
映
し
出
し
出

ん
だ
ク
イ
ズ
を
テ
レ
ビ
に
映
し
出
し
出

題
さ
れ
ま
す
。
正
解
が
昭
和
の
懐
か
し

題
さ
れ
ま
す
。
正
解
が
昭
和
の
懐
か
し

の
歌
手
だ
と
、
歌
番
組
の
映
像
が
流
れ
、

の
歌
手
だ
と
、
歌
番
組
の
映
像
が
流
れ
、

令和５年度特定健診は２月29日で終了です！～健診の予約はお早めに～
問 保健医療課☎0823-43-1639

　今年も２月29日㈭まで、市内の医療機関等で40歳か
ら74歳までの江田島市国保加入者の方を対象に、特定
健診を実施しています。みなさんはもう受診しました
か？特定健診はメタボリックシンドローム（内臓脂肪型
肥満）による高血圧、糖尿病、脂質異常症などの生活習
慣病を早期に発見し、重症化を防ぎます。また、必要に
応じて早期治療に繋ぐことができます。生活習慣病は自

～献血にご協力ください～
 問 保健医療課☎0823-43-1639
 　参加者には景品を用意しています。
日時　２月25日㈰　午前10時～正午
　　　　　　　　　 午後１時15分～３時30分
場所　ゆめタウン江田島　駐車場

保険税 (料 ) の軽減！申告をお忘れなく！
 問 保健医療課☎0823-43-1639 　
　　国民健康保険・後期高齢者医療（原則、対象者は75

歳以上）制度は、被保険者と世帯主の合計所得により、
保険税（料）の軽減などを判定します。軽減に該当する
所得でも未申告の方は、保険税（料）は軽減されませ
ん。確定申告をされた方または公的年金を受給している
方など所得の把握ができている方以外は、市県民税の申
告をしてください。特に、遺族・障害年金を受給してい
る方または収入がない方は、市県民税の申告（６～８
ページ参照）を忘れないようにしてください。

分では気づきにくい病気です。１年
に一度自分の健康のチェックをして
みましょう！合わせてがん検診を受
けることができます。詳しくは江田
島市ホームページの健診ガイドブッ
クをご覧ください。

【慢性腎臓病とは？】
  初期には自覚症状がなく、徐々に腎機能が低下していく病気です。一度機能が低下すると、改善できません。
  代表的な原因として糖尿病や高血圧症などの生活習慣病があげられ、悪化すると、心臓病や脳卒中などのリスクが
高まります。

  国民の８人に１人が患者であると推定され、新たな国民病と言われる慢性腎臓病について、わかりやすく説明し
ていきます。発症予防・重症化予防のためにも、お越しください。

 日時　２月９日㈮　午後２時～４時
 場所　大柿市民センター（旧大柿公民館）
 講師　医療法人社団仁風会　青木病院　副院長　青木 明日香先生
　　　 国家公務員共済組合連合会　呉共済病院　管理栄養士　安部 宏美先生
 内容　慢性腎臓病について
　　　 慢性腎臓病を予防する食事について
申込方法　２月６日㈫までに保健医療課へお電話で申込ください。

市ホームページ▶

君の勇気がいのちを救う！
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